Thermomètre émotionnel
Bonjour à tous et à toutes,
Le thermomètre des émotions est un outil rapide et facile pour observer notre état émotionnel, que ce soit de la colère, de la peur, de la tristesse, de la joie ou de la gratitude… Observer le niveau de vos émotions va permettre de renforcer vos compétences émotionnelles en terme d’observation, d’identification et donc de prise de conscience de vos ressentis. 
Concrètement, vous pouvez imaginer un thermomètre qui irait de 0 à 10, 0 étant pas d’émotion inconfortable et 10 étant l’inconfort émotionnel le plus intense. Quand vous prenez conscience que vos émotions ou vos pensées s’emballent et que vous commencez peut-être même à perdre le contrôle, demandez-vous : Quel est le niveau de l’émotion que je ressens là maintenant ? Plutôt 8, 9, 10 ?  
Vous verrez, en vous entraînant, cela deviendra de plus en plus facile et ça vous permettra aussi de commencer à reprendre le contrôle car prendre conscience de votre niveau émotionnel permet une sorte de pause qui ralentit déjà l’emballement de l’émotion et des pensées. 

